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Inordertoensurethepropercalorieintake,areasonableestimateofenergy

contentsmustbemade.Commercialnoonmealswerepurchasedattherestaurant

orconvenienceshopsandthecalorieinthemwereanalyzedbyusingTanitaCalorie

ScaleTCK-003.AvarietyoftraditionalJapanesecooking,Susi,wereingenerally

suitablefornoonmealinpointofdietaryenergyaswellasham-burgers.Ahard

friedKatuwithbeefetc,wereatlevelofanexcessenergyforwomenluniorcollege

students.Thedataobtainedinthistirneprovidestheusefulguidelineincalorienutrition。

は しが き

食生活の多様化 はこの 日本でも著 しく進み、食産業が、か っての町食堂 の賑わいを脅か

しつっ ある。個 々の食堂 、め し屋 とい った馴染み の飲食店特有の献立 を楽 しんだ時代が懐

か しくなる。 フ ァース トフー ドの店に数多 くのメニューが並び見た 目にも豊かさを誇 って

いる感 じがす る。 しか し、その豊か さが食生活 に直結 して安心 出来る内容になっているか

というとそうではなさそうである。人間の生命を維持す るためには栄養素が必須であ り1)、

身体の構成 ならびにカロ リー需要 は食物 の摂取で賄われていて総合的なカロリーバ ランス

の崩失は栄養障害の原因になる2)。各 々個人に適正な栄養素 の摂取量があ り、正常 なエネ

ルギー必要量を求めるには様 々な方法がある3)。推奨 され る一 日エネルギー摂取量 は性別、

年齢、体重および、体調でそれぞれ異 なって くる。アメ リカでは数十年前か ら栄養許容量

を定めて適切 な食事の ガイダンスを示 してきた4)。 日本で も厚生省が栄養所要量(第5次

改定 日本人の栄養所要量および食品構成)を 表示 しているが、その基本と して主食、主菜、

および副菜 があ り、デザー トを加 えてセ ッ トメニ ューが組 まれ る%女 子大生は忙 しいア

ルバ イ トと学業 の生活 において食生活が必ず しも満たされ た状況 にあ るとはいえない。ス
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リムになろうとす る願いときっち り食事 を しようという意志 との力関係 でときには摂食バ

ラ ンスが怪 しくなる。そこで食事 内容 を女子大生の食生活とい う視点で調査 し、より良い

食生活 とは どうある方が好 ま しいか、昼食メニューにおけるエネルギーの比較 を中心にま

とめた。

調 査 方 法

昼食時、大学周辺 のシ ョップで購入 した調理品 をタニタの測定器、 カロ リースケール

TCK-003を 用いてカロ リーを測定 し、学生各人の好み に合わせ て各品 目を摂取す る。 し

たが って学生個人の摂取 したカロ リーが測定 され る。和洋昼食は店長 の許可を得た上で測

定器 を持ち込み、各 自買った調理品 を食事前に順次 カロ リーを測定 した。ハ ンバーガーは

シ ョップで、寿 司はスーパーでそれぞれ購入、測定 したのち食 した。 タニ タの測定器には

一応 の単位 カロリーが記載 されていてあ らか じめそれ を参照 した
。丼物は ご飯込みで暫定

的に測定 した。

結果および考察

摂取した大部分の糖質は脳神経の活動に利用され、活き活きした脳を保っために貯蔵さ

れた肝臓のグリコーゲンが底をっく前に糖質を摂取、それに備えねばならない。脳神経は

全くグリコーゲンを貯蔵せずもっぱら肝臓のそれに依存して活動しており、この糖質の補

給はしたがってきわめて重要である。空腹感は人体に食事を指令することを意味し、指令

は血液中のグルコースの減少が引き金になり脳の摂食中枢を刺激して例えば昼食を摂るこ

とになる。前夜の夕飯で肝臓グリコーゲンの貯蔵が十分であれば朝食は糖質の摂取におい

て軽くてもいいかも知れないが、午前中の活動によって糖質の摂取はもはや猶予出来ない

ところまで来ている筈、それだけに昼食のカロリー補給を重要視する必要がある。エネル

ギー計算を基本にした昼食を考察する所以はそこにある。

1)手 頃 な ハ ンバ ー ガ ー 昼 食

ハ ンバーガー昼食は 日本のみ ならず先進諸外国、特にアメ リカの随所で見受け られ る光

景である。 これだけ普及 したのは何故だろうか、昼食に適 した食事だろうか。必要 なタ ン

パク質の約30%(成 人一 日あた り80グ ラム摂取)を 昼食のハ ンバーガーで摂取できる し
、

ビタ ミン等 も必要量が含 まれ他の食事に比べ遜色はない。 ポケ ッ トマネーを気に しないで

その日の活力補充を期す上で もっとも割安で好 ま しい。ハ ンバーガー昼食 のエネルギー分

布 を測定 した結果 、表1の ようになった。パ ンの 目方は差がおおむねないか ら挟 まれる具

の種類によ って目方 ならびにエネルギーに大 きく差が生ず るのがハ ンバー ガー昼食 の特徴

である・シ ョップ特製のB・B.バ ーガーはハ ンバー ガーの1 .7倍 もエネルギーが多 い。
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表1ハ ンバー ガーの エネルギー(ハ ンバーガー シ ョップ)

メ ニ ュ ー

カロ リー スケール

測 定 値

目方

9

エ ネルギー

Kcal

パ ン

ハ ンバー ガー 92 257

チ ー ズバー ガー 102 248

B.B.バ ー ガ ー 156 431

コ ロ コ ン バ ー ガ ー 144 397

え び バー ガー 146 402

イ タ リア ンホ ッ ト 90 249

カ ル ビリブ 150 416

てりやき 124 316

ポ テ ト

S一 フライ ドポテ ト 41 102

m一 フ ラ イ ドポテ ト 102 254

ド リ ン ク
オ レンジジュース 306 129

シ ェクバ ニラ 244 146

1グ ラムあた り

のエ ネル ギー

Kcal

面 白い こ とにバ ー ガー グラ ムあた りの エネ ル ギー に換 算 す ると、 チ ー ズバ ー ガーが も っ

とも低 く2.43Kcal/g、 っ いで て りや き2.55Kcal/gで あ ったが 、 あ とは2.76Kcal/gに 集 中

していた(図1)。 エ ネルギー所要 量か ら推 定 して シ ョップ特 製 のB.B.バ ー ガー(431Kcal)

位 は摂取 してよ い と考 え られ る。
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それぞれ学生各人が好みでバーガーを選びそれ にフライ ドポテ トを等 しく食す ることに し

た。従 ってバーガーとフライ ドポテ トとの合計エネルギーを表2に まとめた。女子大生に

はチーズを食べ ない学生もありその好み にはバ ラエティがあるが、エ ビバ ーガーを除いて

エネルギー摂取量にそれほど大 きな差異は なく、ハ ンバーガーは適 した昼食 といえる。 エ

ビバー ガー とシ ェイクバニラの同時摂食はエネルギー量が多 くなるのでエ ビバーガーを食

した らアイステーの ドリンクを組み合わせ る。一方ハ ンバ ーガーはオ レンジジュースのカ

ロリーが加算されてもエネルギーの過剰にはな らず 良好といえ る。

表2女 子大生のバーガー昼食

女子大生 A B C D E F G H Teacher

ドリ ンク

オ レン

ジジュ
ース

ウー ロ

ン茶

アイス

テ イー

アイス

テイー

アイス

テイー

シ ェイ

クバ ニ

ラ

アイス

テイー

ウオタ
ー

ウー ロ ン

茶

メ ニ ュ ー

ハ ンバ

ー ガー

フライ

ドポテ

ト☆

チーズ

バー ガ

ー

フライ

ドポテ
ト☆

B.B.

バ ー ガ

ー

フライ

ドポテ
ト☆

イタ リ

ア ンホ

ッ ト

フライ

ドポテ

ト☆

コロコ

ンバー

ガー

フライ

ドポテ

ト☆

エ ビバ

ー ガー

フライ

ドポテ

ト☆

カルビ

リブ

フライ

ドポテ

ト☆

てりや

き

フライ

ドポテ

ト☆

チーズバ
ーガー

フ ライ ド

ポテ ト★

エネルギー

(目 方 、9)

438§

(133)

350

(143)

533

(197)

531

(131)

499

(246)

650

(187)

518

(191)

418

(226)

511

(194)

§ ドリンクのエネルギー を合 算 ☆:フ ラ イ ドポテ ト(小)★:フ ライ ドポテ ト(中)

2)ボ リ ュー ム 感 の あ る和 洋 昼 食

和洋昼食は米飯を主体 としたカツ定食をいう。ハ ンバーガー昼食 と大 き く異な り、食事

の重みがあるのが この和洋昼食であ る。注文 をす る、 レス トランの雰 囲気 に浸る、お盆 に

盛 られた にぎやかな食品が運 ばれ てくる、配膳 された茶碗 の料理 に箸 をっけ る、 こうした

一連の流れ は食欲をかき立 てて食事その ものを重厚 にす るのである
。 フ ァース トフー ドの

ように買い求めて 自宅、あるいは職場 に持ち返 って食す るというわけに行かない。店 に出

向 く煩わ しさはあるが調理直後の料理を味わえるので、た とえ昼食であ ってもこの和洋昼

食はまた特有の味わいが ある。

女子学生それぞれに好みのメニ ューを選ばせ注文 した。エ ビを好まない学生 もあ って随

分 とメニ ューに変化が うかがえ る。表3に その結果 を示 した。 目方においてほぼ等 しいに

も拘わ らず 、エ ビフライ丼は カツ定食に比べ てエネルギーが遥かに高 くお よそ1.8倍 にも

なる。カツ丼 よ りカツ定食はエネルギーが高いの も意外 な成績であ った。赤 出汁 の味噌汁

がすべての昼食品 目に添え られ ていたが、そのエネルギーは味噌汁一杯 あた り27キ ロカロ

リーであ った。配膳 された和洋定食 はいずれ も量的に多 く女子大生には過食であることに

相違 ない。恐 らく食堂近辺で働 く力仕事の勤労者 向きに用意されたと推定 されその人 々に
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満腹感を得 てもらうためであろう。事実食欲旺盛 な男性の グループが食事を していた。塩

味も濃 くボ リューム感のある和洋昼食であ った。その点丼は量がわずかに少なめに加減さ

れていた。

表3女 子大生の和洋昼食

メ ニ ュ ー

数
目 方

(9)

エ ネ ルギー

(kcal)形態 品名 品 目

ご飯付き

ヒ レカツ定食

ご飯 一膳 229 340

ヒ レカッ、野菜付 き 一枚 162 284

味噌汁 一杯
14 27

漬物 小皿ひとっ 一 一

4品 計415 計651

ロー スカツ定

食

ご飯 一膳 229 340

ロー スカツ、野菜付 き 一枚 156 330

味噌汁 一杯 14 27

漬物 小皿ひとつ 　 一

4品 計399 計697

ハムフライ定

食

ご飯 一膳 229 340

ハムフライ野菜巻 き 六枚 146 408

味噌汁 一杯 14 27

漬物 小皿ひとっ 一 　

4品 計389 計775

ヒレカツ五色

揚げ定食

ご飯 一膳 230 340

野菜揚げ付きヒレカツ 四枚 229 568

味噌汁 一杯 14 27

漬物 小皿ひとつ 一 一

4品 計415 計935

丼

ヒ レカツ丼

ヒレカツ(ご 飯)
一 枚(一 椀) 184(230) 456(340)

味噌汁 一杯 14 27

漬物 小皿ひとっ 一 一

3品 計424 計823

エ ビフライ丼

エ ビフライ(ご 飯) 二 匹(一 椀) 158(230) 799(340)

味噌汁 一杯 14 27

漬物 小皿ひとっ 一 一

3品 計402 計1166

3)日 本 の伝 統 的 な寿 司

寿司店 にてにぎりを注文 しその場で 口にす るのが美味 しい寿司であるが、スーパーの食

品部で調理済み の寿 司を購 入 し機器を用 いてそれぞれエネルギーを測定 した。寿司相互 の
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エネルギーを比較す ると、17品 目中ま ぐろ、イクラが もっとも高 く、次 にいな り、穴子が

それに続 きいずれ も1グ ラムあた り2.0キ ロカロ リーを超え る。逆 にエネルギーがも っと

も少 ないのはいかであ り、数の子、さより、たいの順 に続 く。1グ ラムあた り1.4-1.5キ

ロカロリーが多 くの寿司のエネルギー とみ な してよい ことが今回の測定で明 らかにな った

(図2)。

図2寿 司のエネルギーの比較

表4寿 司の目方とエネルギーのバラツキ

カロ リースケール測定値 カロ リースケール測定値

寿司品目 目方 エネル ギー 寿司品目 目方 エネルギー

9 Kcal 9 Kcal

赤身の魚 貝 類

は ま ち

あ じ(き ず し)

37

42

69

59

ホ タ テ

カニサラダ巻き
い か

48

47

35

68

68

45
ま ぐ ろ 46 99

鉄火巻き 34 54
そ の 他
玉 子 42 60

サ ー モ ン 40 56
白身の魚 い な り 41 82

た い 33 46 太 巻 き 31 48

穴 子 35 46 イ ク ラ 35 75

さ よ り 37 51 う に 34 51

数 の 子 37 50

また寿 司の 目方 とエネルギーのバ ラツキは表4に 示 した。にぎ りの平均 目方 は38.49と

なり最大 はホタテの489ま た最小 は太巻 きの319で あ った。 これ は品 目の特性 とい うよ り

たまたま握 ったご飯 の量が多い少 ないといったバ ラツキ と思われ る。エネルギーでみ ると

平均61.8キ ロカロリー、最大は まぐろの99キ ロカロリー、また最小はいかの45キ ロカロリー

であ りその差は2倍 の隔た りがあ る。青身魚はア ミノ酸ス コアが100で あ り、食肉のそれ

と同 じであるか ら良好なタンパ ク質 のひ とっである。脂 の乗 ったまぐろや きず しは栄養的
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にも 日本特有の調理食品 として好 ま しい。

たこ、いかは 日本人の好み に合 うのでよ く寿 司としてにぎ られ るが、ア ミノ酸ス コアが

エ ビのそれ と同 じく60-70で あり食す るタ ンパ ク質 と してはエ ビ共 々やや劣 る。 デ ンプン

の多い米飯でもア ミノ酸ス コアが68で あることを考え合わせ るとその ことが肯け る。 さら

に良質の脂肪 の有無においても問題がある。脂肪成分のひ とっ ドコサヘキサエン酸はDHA

の省略語で一般 に知 られてお り、不飽和脂肪酸 なので食す ると血管内の活性酸素障害を防

止 し動脈硬化を予防す る脂肪酸である。この良質の脂肪酸 は別名いわ し酸 といわれ るよう

に青身魚に含 まれ るが、いか、た こ、エ ビには存在 しない。 もともと脂質成分が数%に 過

ぎず この点でも劣 ることになる。今回学生の好み に任せたのでエ ビ寿司は含 まれていない。

エネルギーを測定後それぞれ学生 の好み の寿司を分け合 ってデーターを算出 した。 ここ

で得 たエネルギーは通常食べることの出来 る普通量 と考えてよい。女子大生一人あた り6

品 目の寿 司を一っづっを食 し平均 目方 に して2439、 エネルギーは390キ ロカロ リーの摂取

となる。和洋昼食に比べ 目方、エネルギー双方 においておよそ半分に相当 し非常に少ない。

女子大生8人 中2人 がいかを選 んで食 したがタンパ ク質や脂質 において赤身の魚よ り劣る

のでいかを食す る学生が少 なか った ことは良い傾向と 言えそうだ(表5)。 一概 には言え

ないがタ ンパ ク質 ならびに脂質で比較す る限 り赤身の魚が もっとも好 ま しくそれを寿司で

いただ くことは食生活上推奨 され てよい。料金がいささか高額 であ ることを除けば旨み、

栄養の両面で良好であるのだか ら時 には寿司昼食を摂取 したいものである。

表5女 子大生の寿司昼食

女子大生 A B C D☆ E⑱ F G H Teacher

は ま ち あ じ あ じ イ ク ラ 太 巻 き は ま ち あ じ は ま ち は ま ち

ま ぐ ろ は ま ち 鉄 火巻 き カニサラダ カニサラダ 鉄 火巻 き 鉄 火巻 き ま ぐ ろ い な り

サ ー モ ン 鉄 火巻き サ ー モ ン 玉 子 サ ー モ ン サ ー モ ン サ ー モ ン い か

寿司食品 穴 子 い か 穴 子 い な り た い た い た い う に
"

カニサラタ 穴 子 ホ タ テ 数 の 子 穴 子 ホ タ テ 数 の 子

玉 子 カニサラダ 玉 子 い な り い か い な り 玉 子

イ ク ラ 太 巻 き

品 数 6 6 6 2 4 6 6 7 7

(総 数) (6) (6) (6> (2) (4) (6) (6) (7) (8)

エネルギー 423 366 368 143 258 357 331 495 474

Kca1(9) (267) (230) (241) (82) (162) (223) (219) (280) (294)

D☆ 二 体調不良E㊥1昼 食済ませた後

4)学 生 食 堂 で の 昼 食

手頃 な値段で しかも学業の合間の少 ない時間を考えれば利用 したいのが学生食堂である。

そばであるとか、 うどんで あるとか、単品で済 ます とエネルギー不足が ちになる。活力の

補充である本来 の昼食 という観点か らもう少 し添え物を食べねばならない。 うどん、そば

を主食に準ず るもの とす ると他に摂 る主菜 ならびに副菜を考え る必要がある。
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その日の定食 は天津飯が主体であるが、サ ン ドイ ッチなどもよ く食 され る。摂取エネル

ギーで比較す ると米飯か、あるいはパ ン食かで相異があ り、丼物かフライなどの揚 げ物か

でも差異が生ず る。昼食 に比重を置か ないに してもエネルギー と して昼食 には600キ ロカ

ロリーは摂取 したい。大学 の学生食堂は認可にあた って厳 しい規制があ るだろう し、営業

者は充分考慮 した献立 を提示調理 しているので何 ら異議をさ しは さむ余地 はないが、女子

大生がそれを どう選 んで昼食 とす るのかに問題がある。測定結果 は表6に まとめた。 この

データを見 る限 りメニューの定食が好ま しいことになる。カツカ レーはエネルギー量が多

く、一方 ラーメ ンのみ、あるいはきっね うどんのみではエネルギー量が少ない。学生食堂

が調理 して提供す る昼食用の定食はいずれ も好 ま しいといえ る。学生にと っても し毎回同

一 メニ ューでは飽きが くるか ら工夫 して摂食 したいものであ る
。

表6女 子短大の学生食堂における昼食

女子大生 メ ニ ュ ー
エネルギーKcal

(目 方9)

A カ ツ カ レー 851(525)

B し ょ うゆラー メ ン 532(598)

C,D,E 天津飯 647(421)

F きっねうどん 468(585)

G ハ イ シラ イス 606(430)

Teacher コ ロ ッケ付 き ドリア ン● 617(364)

●:ド リ ア ン420(271)、 卵 焼 き88(35)、 コ ロ ッ ケ81(30)、 バ ナ ナ25(28)

ま とめ

女子学生が個人の好み を自由に取 り入れた食品を昼食 のために用意 し、 カロ リースケー

ル器機を用いてエネルギーを測定 した。その結果幾っかの興味深い事実が明 らかに なった。

昼食の標準エネルギーを600キ ロカロ リー前後にお くと和洋昼食、っ まり、 ヒレカツ、ロー

ス カツ、ハ ムフライ定食や カツ丼な どは過食になる。洋風のバー ガー昼食は単独ではエネ

ルギーが不足であるが 、ポテ トチ ップスを添えて食べ るので適 しているといえ る。食欲を

誘 う 口本独 自の寿司昼食はエネルギー量が もっとも適 していて、赤身の魚 たとえば、はま

ちやあ じを具 に した寿司であれ ば栄養的 にも相応 しい昼食 となる。
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